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C (eune de doparmines
DOUT IMieux se concentrer
une utopie’

Trés en vogue sur
les réseaux sociaux,
I’'idée qu’il suffirait
de limiter les stimuli
qui nous assaillent
pour améliorer notre
attention et renouer
avec les activités
que nous aimons
doit étre prise avec
précaution.
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Smartphone dans une main, croissant
dans’autre, nous déambulons dans le
hall dela gare, a larecherche de notre
train. Les écouteurs enfoncés dans les
oreilles tentent d’attirer notre attention
sur le podcast enclenché cing minutes
plus t6t, alors que nous consultons fréné-
tiquement notre montre connectée en es-
sayant d’acheter notre billet en ligne...
Happés par ces flots incessants d’infor-
mations et de stimuli, nous ne connais-
sons plus vraiment I’ennui, ce concept
désuetissu d’une autre ére.

Résultat? Notre cerveau semble étre
sur le point d’exploser. «Ces informations
multiples provenant de différentes
sources capturent littéralement notre
concentration si un certain controle vo-
lontaire n’est pas maintenu, confirme le
psychologue et psychothérapeute FSP
Paul Jenny. Plus ces «distracteurs» se
multiplient, plus notre concentration est
soumise a rude épreuve. Cela crée un
stress pouvant contribuer au développe-
ment de certaines souffrances.»

«Silesrelations

sexuelles ou

Palimentationne
provoquaient pas de plaisir
ou d’anticipation du plaisir,
on cesserait de s’alimenter
etdesereproduire»

Pr Chin Bin Eap, CHUV

C’est en constatant ce phénomene que
le Dr Cameron Sepah, psychiatre améri-
cain, aimaginé le fameux «dopamine fas-
ting» ou «jeline de dopaminey, trés en
vogue notamment sur les réseaux so-
ciaux. I’idée de base consiste simple-
ment aréduire, voire a éliminer, ces nom-
breux stimuli sur de bréves périodes, afin
de nousreconnecter, a terme, aux activi-
tés et aux informations qui nous ap-
portent vraiment quelque chose. Rapide-
ment applaudie et un peu bétement prise
alalettre, ’'expression a fait I’objet de
nombreuses réactions dans la presse
anglo-saxonne, certains hardis s’étant
méme lancé le défi de couper toutes les
activités susceptibles de libérer de la do-
pamine dans le cerveau. En d’autres
termes, ces malheureux se sont obligés a
ne strictement rien faire, pendant plu-
sieurs heures. Puisque la dopamine inter-

vient lors de trés nombreuses activités
quotidiennes...

Pas vraiment un jetine

Le probléme, en vérité, se trouve juste-
ment dans ’utilisation de ce terme de
«jetiney, effectivement trés accrocheur,
mais incorrect ici. Pour le comprendre, il
suffit de s’arréter sur ce qu’est vraiment la
dopamine: «Elle alongtemps été considé-
rée comme un neurotransmetteur, mais
aujourd’hui on parle plus d’un neuromo-
dulateur, car elle agit en collaboration
avec d’autres transmetteurs cérébraux,
explique le Pr Daniele Zullino, médecin-
chef du Service d’addictologie des HUG.
Libérée dans une grande partie du cerveau
lors de situations particuliéres, elle est
destinée a renforcer des comportements
associés a certains événements, tels que
des stimuli sexuels, des contacts sociaux,
la consommation de nourriture riche en
calories, face lanouveauté et face a des
éléments imprévisibles. En d’autres
termes, son action consiste a garantir les
comportements adéquats et les
connexions neuronales nécessaires a ce
moment-1a.» Egalement associée a I’auto-
matisation, elle est essentielle lors des ap-
prentissages: «Par exemple, quand on
s’initie ala conduite, le caractére nouveau

Que se passe-t-il quand on supprime vraiment la dopamine?

Dotée d’une fonction essentielle,
en corrélation avec de nombreux
autres neurotransmetteurs perpé-
tuellement en action dans nos
tétes, ladopamine ne peut pas étre
influencée n’importe comment,
selon notre volonté. Et c’est plutot
positif! Car ainsi que le précise le
professeur Daniele Zullino, méde-

cin-chef du Service d’addictologie
des HUG, la prise des médica-
ments capables de couper l’effet
de ce neuromodulateur, en empé-
chant qu’il ne soit libéré dansle
cerveau, est loin de constituer une
partie de plaisir: «L’action des mé-
dicaments neurobloqueurs, tels
que I’halopéridol (ndlr: un antipsy-

de I’exercice stimule une libération de do-
pamine, poursuit 'expert. Puis, avecle
temps, cela devient automatique et plus
ou moins prévisible, menant a une dimi-
nution du taux de dopamine.»

Par ailleurs, dans’évolution de ’espéce
humaine, ce processus s’est avéré crucial:
«On parle de ladopamine comme étant
I’hormone du plaisir, mais elle intervient
davantage dans les mécanismesliésala
récompense et a la motivation, compléte
le Pr Chin Bin Eap, responsable de I'Unité
de pharmacogénétique et psychopharma-
cologie clinique du CHUV. En ce sens, elle
estimportante pour la survie de I'espéce:
siles activités telles que les relations
sexuelles ou I’alimentation ne provo-
quaient pas de plaisir ou d’anticipation du
plaisir, les humains cesseraient de s’ali-
menter et de se reproduire.»

Ainsi, I’idée de diminuer drastiquement

le taux de dopamine semble irréaliste:
«Concrétement, il est impossible de réali-
ser un jeline dela dopamine, puisqu’elle
existe a tout moment dans notre cerveau,
affirme le Pr Eap. Cette expression est un
abus de langage, car ’idée d’une véritable
suppression est absurde.»

Par ailleurs, en plus d’étre impossible a
limiter ou a supprimer, la dopamine ne re-
présente pas un outil que nous pouvons

De la musique dans
les oreilles, un oeil
sur son smartphone
et Pautre sur sa
tablette... cette
suractivité du
cerveau, attisée par
des outils censés
nous faciliter
Iexistence et
apporter du plaisir,
est source de
stress. Getty Images/
Maskot

chotique appartenant a la catégorie
des neuroleptiques) est désa-
gréable, explique-t-il. L’absence
de dopamine aplatit le paysage de
nos perceptions. En quelque sorte,
elle rend tout gris.» A moins d’une
condition médicale aigué, il vaut
doncmieux lalaisser faire tran-
quillement son travail.

maitriser a notre guise: dans certains cas,
nous subissons méme son action. «Si ces
mécanismes étaient indispensables au
temps de I’homme des cavernes, ce n’est
plus le cas a notre époque, souligne le Pr
Zullino. En revanche, notre cerveaun’a
pas changé: il libére toujours de la dopa-
mine en réaction a certains stimuli, tels
que la nourriture calorique, alors qu’elle
n’est plus nécessaire a notre survie. Cela
explique notre tendance a devenir «ad-
dicts» au fast-food, au sucre et aux
graisses.» En outre, ’expert rappelle que
la dopamine est aussi libérée en réaction
aux substances addictives, telles que I’al-
cool oula drogue. Ce point démontre bien
quele concept de «jeline de dopamine»
est utopique: «S’il suffisait de bloquer sa
production pour guérir une addiction,
alors on n’aurait aucun mal a aider les per-
sonnes concernées, ajoute-t-il. C’est loin
d’étre aussi simple: on a d’ailleurs consta-
té que les médicaments capables de blo-
quer la dopamine ne servent a rien dans ce
genre de situation. Car ’action de la dopa-
mine est de créer des automatismes, qui
seront stockés dans notre mémoire. Une
fois que ces automatismes sont créés, ils
ne s’effacent plus, et ladopamine n’est
plus nécessaire.»

Inutile, dans ce cas, de s’infliger trois
heures d’ennui extréme, sans le moindre
divertissement, contact social ou aliment,
dans I’espoir de retrouver concentration
etlucidité! Et tant mieux, car ’'expérience,
ainsi que le confirment nos spécialistes,
tient davantage de la torture que d’une
technique de bien-étre. «Aucun excés
n’est bon, estime le Pr Eap. Silaréduction
ponctuelle de nos stimuli, le temps d’une
retraite de yoga par exemple, peut bien
siir nous ressourcer, une situation ex-
tréme qui nous couperait temporairement
delatotalité de nos stimuli semble tout a
faitinadéquate: cela nous priverait de tout
le sel de la vie!» Voila qui est bien dom-
mage pour toutes les personnes qui ont
tenté ’expérience dans sa définition litté-
rale: elles auront littéralement perdu leur
temps a nerien faire!

Une métaphore sensée

Cependant, nos spécialistes s’accordent
sur un point: tant qu’elle est considérée
comme une métaphore, ’idée du «jetine
de dopamine» peut avoir un sens. «La
théorie n’a jamais été validée scientifique-
ment, maisil s’agit d’une unejolieidée,
quirefléte une volonté de retrouver un
controle plus cognitif sur notre exis-
tencey, résume le Pr Zullino. Méme son de
cloche pour Paul Jenny, qui salue le
concept dans une forme modérée et com-
plétement détaché dela dopamine: «Je
pense que cette interprétation n’a de sens
quessi elle permet ’élaboration de straté-
gies cognitives, émotionnelles et compor-
tementales visant a mieux controler le
flux d’informations au quotidien, ex-
plique le psychologue. Il serait intéressant
d’apprendre un controle volontaire per-
mettant une meilleure adaptation a notre
contexte de vie. Par contre, plutét que de
passer par cette idée d’ennui forcé, je pré-
coniserais une diminution de la satisfac-
tion immeédiate.» Pour notre expert, il
s’agirait d’observer la frustration ressentie
au moment de renoncer a une «fringale»,
enrésistant a 'envie compulsive de
consulter notre téléphone, par exemple:
ce sentiment peut en effet servir d’appren-
tissage bénéfique. «Plus la frustration est
tolérée, plus la patience se développe,
rendant nos compétences cognitives plus
efficaces, compléte-t-il. Quand les stimuli
se trouvent légérement réduits, notre ten-
dance alaréverie augmente, ce qui parti-
cipeaune économie d’énergie eta unre-
pos mental.» Comme trés souvent, le
maitre mot reste bien siir... ’équilibre!



